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1. Pit van dé

D3 ¢6 nhiéu nghién cttu ché do luyén tap va phat trién thé luc cho sinh vién (SV) nhu tac
gia Pam Qudc Chinh [1] d4 tién hanh nghién cau kha ning phu hop tap luyén ¢ cy ly chay 100
m. Nguyén Piang Truong [2] Xay dung tiéu chuan danh gia sic bén cho nam VDV Dién kinh
CLTB ltra tudi 16-17. Nguyén V6 Thuan Thanh [3] danh gia thé lyc chung cua sinh vién nir
Trudng Pai hoc Su pham Thanh phd H6 Chi Minh. Phan Thi My Hoa [4], Vii Van Tuyén [5]
va Trinh Thé Linh [6] nghién ciru mot s6 bai tap phat trién thé luc cho sinh vién. Téc gia Lé
Thién Khiém [7] dd xay dung hé thdng cac bai tap phét trién thé luc chung cho SV nir va tac
gia Nguyén Vin Long [8] ciing di danh gia hiéu qua cua hé thong cac bai tap phat trién suc
manh bén trong giang day chay cu ly 400 m. Nhu vdy, chua c6 nghién ctu nao vé xay dung hé
thong cac bai tap phat trién sitc manh bén trong giang day noi dung chay cu ly trung binh.
Ddng thoi, ciing chua c6 danh gia cu thé khi st dung mét hé thdng bai tap nao do6 trong giang
day va huén luyén cho sinh vién dién kinh chuyén sau. Theo nhu nghién ciru ciia Nguyén Toén
va Pham Danh Tén [9], dé nang cao dugc hiéu qua tap luyén can phai hé thong hoa céc bai tap
sao cho khoa hoc va bai ban méi mang lai hiéu qua cao. Xuét phat tir van dé trén, ching toi
tién hanh nghién ctru danh gia hiéu qua cua viéc ung dung hé théng cac bai tap phat trién stc
manh bén trong giang day chay cu ly trung binh cho sinh vién chuyén sau dién kinh, Khoa Thé
duc Thé thao, Trudng Dai hoc Su pham — Pai hoc Thai Nguyén.

2. Phuwong phap nghién ciru
2.1. Phwong phdp thu thip sé liéu

Nghién ciu su dung cac phuong phap sau: Phuong phap quan sat su pham; phuong phap diéu
tra, phong van; phuong phap kiém tra su pham, phuong phap thuc nghiém su pham va phuong
phap toan hoc thong ké.

2.2. Phwong phdp xir Iy sé liéu

Két qua nghién ciru cac dbi tuong dugc tinh bang gi4 tri trung binh cua cac chi sd.
Phuong phap phan tich, tong hop so liéu va thong ké so liéu theo phan mém Minitab 18.1.

3. Két qua nghién ciu

3.1. Nghién citu xay dueng h¢ théng céc bai tdp phat trién sic manh bén trong gidng day chay
Cuw ly trung binh cho sinh vién dien kinh chuyén sdu Khoa Thé duc Thé thao Truwong Dai hoc
Sw pham — Dai hgc Thai Nguyén

Qua trinh nghién cau céac bai tap lién quan dén phat trién sic manh bén trong chay cy ly trung
binh (tir 500 m dén 2000 m), chung t6i dd x4y dung dwoc hé théng cac bai tap phat trién suc
manh bén cho sinh vién dién kinh chuyén sau Khoa Thé duc Thé thao (TDTT), Truong Pai hoc
Su pham — Pai hoc Thai Nguyén Khoa (PHSP - PHTN), cu thé thanh 2 nhém bai tap nhur sau:

3.1.1. Nhém bai tgp ky thugt

. Tap ky thuat khaoi dong

. Tap ky thuat danh tay va miét ban chan trong khi chay

. Xuat phat cao - thap theo hiéu lénh va roi ban dap

. Xuat phét thip va chay lao vé truéc khoang 30 m

. Xuat phét thap va chay lap lai 100 m, 200 m va 300 m

. Xuat phét cao va chay 20 m, 40 m va 80 m thuc hién k¥ thuat danh dich
7. Xuét phét cao va chay 50 m, 100 m cudi vé dich

3.1.2. Nhém bai tdp thé luc
8. Chay tbc bién 50 m nhanh — 50 m cham
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9. Chay dap sau trén san co

10. Chay téc bién 50 m 1én va xubng doc

11. Chay 10 co dbi chan trén san co

12. Chay lap lai 200 m, 400 m, 800 m

13. Ganh ta don di buéc xoac 50 m, 100 m

14. Chay lap lai 800 m, 400 m, 200 m

15. Chay 200 m kéo 16p 5 - 10 kg

16. Chay lap lai 1én doc 100 m dén 200 m

17. Xuat phat cao chay lap lai 400 m dén 800 m.

3.2. Xay dung va to chirc thuc hign dinh gid h¢ théng cac bai tap phat trién sic mgnh bén
trong gid@ng day chay cw Iy trung binh cho sinh vién dién kinh chuyén sau Khoa TDTT
Truwong DHSP-DHTN

3.2.1. Xac dinh cac kiém tra kiém tra va danh gid thé luc cua sinh vién

Dé danh gia hiéu qua str dung hé thdng cac bai tap phat trién sirc manh bén trong chay cu ly
trung binh cho SV dién kinh chuyén sau Khoa TDTT Truong DPHSP-DHTN, ching tdi sir dung 4
kiém tra thong qua hé théng cac bai kiém tra bao gébm: Tai chd bat 7 budc (m), chay 200 m
(gidy), chay 400 m (giay), chay 800 m (phat).

3.2.2. Té churc thuc hién ddnh gid

Chung t6i da st dung phwong phap thuc nghiém su pham dé danh gia hé thdng céc bai tap
phét trién sirc manh bén trong chay cy ly trung binh cho SV dién kinh chuyén sau Khoa TDTT
Truong DPHSP-DHTN di xy dung. Thuc nghiém su pham dugc tién hanh trén khach thé nghién
ctu 12 10 nam va 10 nir SV; duoc chia 1am 2 nhém gém nhém thyc nghiém va nhom ddi ching
maot cach ngau nhién, mdi nhém s& ¢6 5 nam va 5 nir SV.

Thai gian thuc nghiém duoc tién hanh trong 3 thang (Tur thang 8 — 11/2021)

Tién trinh thyc hién: 2 nhém thuc nghiém va d6i ching sé tién hanh song song nhau. Nhom
thuc nghiém s& tién hanh tap theo hé thdng céc bai tap da duoc xay dung gom 17 bai tap thuc
hién theo hé thong trudc dé dam bao sic manh bén trude khi budc vao luyén tap chay cu ly trung
binh, con nhom dbi chung tap véi nhitng bai tap trong chwong trinh dién kinh 1 do Khoa TDTT
Truong DPHSP-DHTN bién soan.

Céc diéu kién khac vé tap luyén giita 2 nhom nhu: S6 budi tap, thoi gian tap, diéu kién san
bai, thiét bi, gido vién la nhu nhau.

3.2.3. Két qua kiém tra thanh tich triéc thyc nghiém

Trude khi thuc nghiém, chiing toi tién hanh kiém tra, dénh gid, so sanh két qua cua 2 nhom
thdng qua 4 kiém trabai kiém tra da lua chon, ket qua thu dugc thé hién & bang 1.

Bang 1. Két qud kiém tra trueéc thuc nghiém (n = 10)

SV nam P SV nir P
N@i dung Poi chitng  Thuc nghiém Poi chitng  Thuc nghiém
Eemg  [Kimg femg  Rims
Tai chd bat 7 budc (m) 18,34 18,32 0,93 17,02 17,05 0,99
Chay 200 m (giy) 26”50 26735 099 32757 32754 0,84
Chay 400 m (giay) 6302 6300 079 7903 7911 0,77
Chay 800 m (phit) 270 274 0,96 3°25 3°28 0,82

Qua két qua bang 1 cho thdy, 2 nhém thyc nghiém rat dong déu vé thanh tich va khang c6
su khac biét gitra 2 nhom (p > 0,05). Nhu vay, yéu to dong déu vé nhan to thyc nghiém dugc
dam bao.
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3.3. Két qud ddnh gid h¢ thong cac bai tdp phét trién siic mgnh bén trong gidng day chay cur ly
trung binh cho sinh vién dién kinh chuyén sdu Khoa TDTT Truwong DHSP-DHTN

3.3.1. Két qua kiém tra thanh tich sau thuc nghiém

Dua vao két qua caa 2 nhém thong qua 4 baikiém trakiém tra, ching toi tién hanh dwa vao
thuc nghiém kiém tra va danh gia. Véi nhom thuc nghiém duoc s& tién hanh tap theo hé théng
céc bai tap da duoc xay dung gom 17 bai tap. con nhém ddi ching tap véi nhiing bai tap trong
chuong trinh dién kinh 1 do khoa TDTT Trudng DPHSP-DHTN bién soan. Thoi gian thyc nghiém
trong 3 thang (m&i tuan c6 3 tiét, mdi tiét 50 phat). Két qua kiém tra sau thuc nghiém duoc trinh
bay ¢ bang 2.

Bang 2. Két qua kiém tra sau thyc nghiém (n = 10)

SV nam P SV nir P
N@i dung Poi chirng  Thuc nghiém Poi chirng  Thuc nghiém
pemp e emg  Permg
Tai chd bat 7 budc (m) 18,78 19,42 0,03 17,35 17,97 0,02
Chay 200 m (giay) 25798 25708 001 31798 30774 0,00
Chay 400 m (giay) 62772 61741 000 78773 77731 0,00
Chay 800 m (phtit) 2’57 2°04 0,01 3°02 254 0,02

Két qua kiém tra sau thyc nghiém cho thay: Thanh tich cua ca 2 nhém d6i chang va thyc
nghiém déu co su ting truong. Két qua sir dung 2 phuong phéap tap luyén khac nhau dan dén két
qua vé thanh tich ciing khac nhau.

Nhém thuc nghiém c6 thanh tich tét hon hin so véi nhom ddi ching & ca 4 noi dung kiém
trakiém tra. O noi dung tai chd bat 7 budc, nhém thuc nhiém cé thanh tich cao hon nhom ddi
chang trung binh 12 0,63 m. O noi dung chay 200 m, 400 m va 800 m, nhém thyc nhiém c6 thanh
tich cao hon nhém déi chiing trung binh lan luot 1 1,07 gidy, 1,36 gidy va 0,51 phat véi sai khac
¢6 y nghia thdng ké (P < 0,05). Piéu nay chtng to tng dung hé thdng céc bai tap di xay dung da
mang lai hiéu qua cao trong viéc phat trién sic manh bén trong chay cu ly trung binh cho SV
dién kinh chuyén sdu Khoa TDTT Truong DPHSP-DHTN.

Dé danh gia cu thé hon vé két qua kiém tra thuc nghiém, chiing toi biéu dién bang Hinh 1:
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Tai chd bat 7 bwéc (m) Chay 200m (giay) Chay 400m (giay) Chay 800m (phuit)

Hinh 1. Két qua kiém tra thyc nghiém cia 2 nhém thyec nghiém va déi chimg

Két qua cua hinh 1 cho thiy, thanh tich cia nhdm SV thuc nghiém cao hon so véi nhém SV
dbi chimg. Biéu nay chiing minh, sy phét trién thanh tich nay 1a do hé théng cac bai tap phat trién
sic manh bén trong giang day cia nhém thuc nghiém da mang lai hiéu qua cao hon so V6i
phuong phap giang day thong thuong.
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3.3.2. Két qud ddnh gid nhip d¢ tang truéng truéc va sau khi thuc nghiém
Két qua danh gi4 nhip ting truong cua cAc bai kiém tra gita 2 nhom doi ching va thuc
nghiém trudc va sau khi thuc hién thuc nghiém duoc thé hién tai bang 3.
Bang 3. Két qua danh gid nhip dg ting trng trieéc va sau thuc nghiém (n = 10)

SV nam W% SV nir W%
Ni dung Poiching  Thucnghigm p  Poéichéng  Thuc nghiém p
smg  Permp P + mie s
Tai chd bat 7 budc (m) 2,37 5,83 0,00 1,92 5,25 0,00
Chay 200 m (giay) 1,98 4,94 0,00 1,83 5,69 0,00
Chay 400 m (giay) 0,48 2,56 0,00 0,38 2,30 0,00
Chay 800 m (phdit) 4,93 29,29 0,00 7,34 25,43 0,00
W% 2,44 10,66 0,00 2,87 9,67 0,00

Két qua bang 3 cho thay: Nhip dé ting truéng cua cac bai kiém tra cua ca 2 nhém ddi tuong
dbi chiing va thyc nghiém déu c6 su ting truong. Cu thé, d6i vai nhom déi chang, trung binh
nhip ting trudng sau thuc nghiém 1a 2,44% ddi voi SV nam va 2,87% ddi véi SV nit. Boi voi
nhém thyc nghiém, trung binh nhip ting trueéng sau thuc nghiém 1a 10,66% ddi véi SV nam, cao
hon 8,22% so v&i nhom dbi chimg va 9,67% ddi véi SV nit, cao hon 6,80% so voi nhom dbi
chang Vvéi sai khac c6 y nghia thong ké (P < 0,05).

Dé danh gia rd hon vé nhip do ting trudng cua cac bai kiém tra cua ca 2 nhom dbi twong ddi
chang va thuc nghiém, ching t6i biéu dién bang Hinh 2.
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Hinh 2. Két qua kiém tra nhip dé ting truéng cua céc bai kiém tra cia 2 nhém thuc nghiém va doi ching

Két qua & hinh 2 gitp ching ta mét 1an nita khang dinh lai viéc sir dung hé thdng cac bai tap
phét trién sic manh bén trong giang day chay cu ly trung binh cho SV dién kinh chuyén sau
Khoa TDTT Truong DPHSP-DHTN di c6 sy thay déi dang ké vé két qua thanh tich & céc noi
dung kiém tra.

4. Két luan

Nghién ciru da xay dung dugc hé thong 17 bai tap phét trién siic manh bén trong giang day
chay cu ly trung binh cho SV dién kinh chuyén sdu Khoa TDTT Trudng PHSP-DHTN.

Sau 3 thang thuc nghiém va kiém tra théng qua 4 bai kiém tra cho thay viéc ap dung h¢ thong
17 bai tap phét trién sic manh bén trong giang day chay cu ly trung binh cho SV dién kinh
chuyén sdu Khoa TDTT Truong DPHSP-DHTN d4 lam ting thanh tich cao hon so v&i hinh thic
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giang day thong thuong véi két qua céc bai kiém tra cu thé 1a: noi dung tai chd bat 7 budc cao
hon trung binh 1a 0,63 m; Noi dung chay 200 m, 400 m va 800 m thanh tich cao hon lan luot la
1,07 giay, 1,36 giay va 0,51 pht vdi sai khac c6 y nghia thong ké (P < 0,05).

Két qua nghién ctru trén da chitng minh viéc ap dung hé théng bai tap phét trién sac manh bén
trong giang day chay cu ly trung binh cho SV dién kinh chuyén sau Khoa TDTT Truong DHSP-
DHTN da dem lai hi¢u qua tét trong qué trinh hoc tap.
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